ERGONOMIA KONEELLA

Asemoi nédyt-

to oikealle
korkeudelle
Tietokoneen nayton
tulee olla asetettu
silmiesi korkeudel-
le. Sinun ei pitdisi
joutua taivuttamaan
paatasi eteen- eikd
taaksepain.

Kasivarret

saavat levata
tyopoydalla
Ty6pdyta on oi-
kean korkuinen, kun
kyynarpéasi ovat
suorassa kulmas-
sa ja kyynarvartesi
lepaavat rennosti

N&in kumarassa ei kanna-
ta istua. Uusi ohjelma auttaa
parantamaan asentoasi.

Nelja vinkkia ergonomian parantamiseen tietokoneella

Istu rohkeas-

ti tyotuolin
perille asti
Al kyyristele tyd-
pOydéan ylla, vaan
nojaa reilusti taak-
sepéin, kunnes ala-
selkdsi painautuu
selkanojaa vasten.
Selkasi kiittaa.

Liita lappariin

ulkoinen nap-
paimisto
Nayton ja nappai-
miston pitéisi olla eri
korkeuksilla. Saat
aseteltua molemmat
oikeille paikoilleen,
kun ne eivat ole
kiinni toisissaan.
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HYVINVOIVA SELKA:

Kohenna omaa
Istuma-asentoa

Istuma-asento jad helposti huomiotta, kun keskitymme

tehtdviimme tietokoneella. Verkkokamera ja SitApp-

ohjelma auttavat sinua parantamaan tyéergonomiaasi.

Toimittaja
Steffen Nielsen

£

Ergonomia ja tyéhyvinvointi eivét
yleensd ole padgllimmdisend mie-
lessd, kun tydskentelemme tietoko-
neidemme d&dressd. Keskitymme
ensisijaisesti hoita-
maan ajankohtaisia
tyotehtdvidmme, ja toi-
sena prioriteettilistal-
la on useimmiten tyon te-
hokkuuden optimointi. Uskallan
vdittad, etta oikea istuma-asento
jad listalla vield monen muunkin
kohdan alapuolelle.

Tarkea muistutus

Tieddmme toki, ettd terveydestd pi-
téiG huolehtia ja siihen tulee kiin-
nitté& huomiota. Ergonominen is-
tuma-asento on erittdin tdrked, jos
haluaa kehon kestéavdan vield vuo-
sienkin pddstd. Toisaalta emme voi
suunnata kaikkea keskittymistGm-
me hyvdn tydéasennon yllapitami-
seen ja selkd suorassa istumiseen,
koska se olisi pois tyopanoksestam-
me. Miten sitten muistaisimme huo-

lehtia hyvastd ryhdistd tydpdivén
aikana? Avuksi kannattaa ottaa er-
gonomiamuistutus. Se ei ehké kuu-
losta erityisen innostavalta, mutta
SitApp on itse asiassa varsin viih-
dyttéivé ohjelma, jonka kéyttdonot-
taminen on suorastaan hauskaa.

Punainen varoitus
Tietokoneen ddressd istuessa ryh-
ti tuppaa huomaamatta painumaan
kasaan, mutta SitApp ei anna sinun
valahtaa tuolissasi. Ohjelma seu-
raa sinua tietokoneesi verkkokame-
ralla ja varmistaa, etté todellakin
istut asiantuntijoiden suosittelemal-
la tavalla. Sit¢i varten sinun on kou-
lutettava SitApp tunnistamaan is-
tuma-asentosi.

Ohjelman kayttédnotto on jo ko-
kemus itsessdcin. Verkkokamera ot-
taa sinusta joukon kuvia, joista
osassa istut tuolissasi oikein ja
osassa saat lojua tuolissasi
huolimattomasti. Néiin SitApp
oppii tunnistamaan hyvdt ja
huonot istuma-asentosi. Jatkos-
sa saat ndytoéllesi varoituksen
aina, kun ohjelma nékee tieto-
koneen kamerasta, ettd istut

huonossa asennossa. Varoitus nd-
kyy punaisena ympyrdnd néytén
oikeassa yldkulmassa. Samalla ko-
ko naytté muuttuu punertavan vé-
riseksi. Varoitusmerkki katoaa néy-
toén yldkulmasta, kun olet ottanut
jalleen hyvdn, ryhdikkddn ja ter-
veellisen asennon tuolissasi.

Kayta ahkerasti
pikanappaimia

Kaikki tietavat, etta hiiren liialli-
nen kayttd voi rasittaa kasia ja
ranteita. Harkitse siksi nédppai-
miston kayttdmista tehtéviin, joi-
hin yleensa kaytat hiirtd. Olem-
me koonneet luettelon pikanép-
paimista verkkosivuillemme:
kotimikro.fi/pikanappaimet
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r‘" SitApp

Ohjelma seuraa tydasentoasi ja varoittaa,
kun olet lyséhtdméassa kasaan tuolissasi.

Kieli
Englanti

Jirjestelma
Windows 11 ja 10

7z
A

Lataa ohjelma osoitteesta:

kotimikro.fi/2520

Paras vastaavuus

| 7 SitApp

Microsoft Bing -verkkoehdotukset
b -8

I; sitappjob24

Bm Q SitappE [T

Ohjelma huolehtii
iIstuma-asennosta
puolestasi

Sinun on koulutettava SitApp-ohjelma tietoko-
neesi kameralla. Sitten ohjelma pitaa huolen siita,
etta istut tyotuolissasi ryhdikkaasti.

Progress

. Rank Slouchy Couchy
Start Monitonng

Posture calibration et | & min

Show SitApe H . 6

3adges

No badges sarned yet
Quit SitApp

B0 ¥ &
Progress this week

H. 2 dx

Thu Fri Sat SuUn Mo

1 Lataa ohjelma ja asenna se. Kir-
joita Windowsin hakukenttéan
sitapp H ja valitse sitten saman nimi-
nen hakutulos H.

Napsauta vasemmalla kuvaketta
Posture calibration B. Kalib-
rointi-ikkuna saattaa myds avautua it-
sestaan, jolloin voit vain hypata tdman
vaiheen yli.

Jos ohjelmaikkuna ei aukea, nap- 3

sauta tehtévapalkin nuolta H.
Napsauta kuvaketta H hiiren kakkos-
painikkeella ja valitse seuraavaksi koh-
ta Show SitApp H.

=7

droid needs to be able to recognise whs
posture is good and also when you slou

Dnce trained, the droid will keep a beady
on you,

bu slouch, the droid will appear in the co
your screen to remind you to sit up.

tinue

Good posture

Let's train the droid to recognise your best sitting posture.

Tassé ja seuraavissa ikkunoissa

saat joitakin vinkkeja englanniksi.
Napsauta kaikissa kolmessa ikkunassa
painiketta Continue H.
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Naet nyt verkkokamerasi kuvan H. Istu ryhdikkaasti syvalle
ty6tuoliisi. Suorista selkési ja varmista, etté paasi on kuva-
ruudun ylemmassa puoliskossa.



Get comfortable.
Sit up straight.
Make sure the droid can see your head.
When you're ready, press the button to begin|

Feel free to move around a little.

Begin good posture ancilysis 4 9

Let's train the droid to recognis

Get comfo

Now press the button to begin.

Begin slouch danalysis 4 11

Napsauta kohtaa Begin good

posture analysis E. Kamera
analysoi nyt hyvaa istuma-asentoasi,
jonka pitéisi siis olla ryhdikas.

Do you slouch in different ways
I can train the droid to recognise anothg

ily need to detect a single slouch style, ju

Add another slouch position
12 13

7 Ohjelma ottaa kuvia asennostasi
viidestd alaspain laskien @. Liiku
tuolissa hieman, jotta SitApp oppii tun-
nistamaan useamman hyvan asennon.

Valitse Continue, kun analyysi

on valmis. Ota nyt huono asento.
Kyyristy esimerkiksi pdydan ylle ja an-
na ryhtisi romahtaa. Napsauta paini-
ketta Begin slouch analysis .

9

You are all set!
Thank you, SitApp is now set up.

| can start monitoring from the dashboa

Go to dashbodrd 14

Monitoring

Voit esitelld ohjelmalle liséa huo-

noja asentoja valitsemalla Add
another slouch position &. Paata
ohjelman koulutus napsauttamalla pai-
niketta Continue [E.

00:00:08

12 Sulje ikkuna napsauttamalla yla-
nurkan vinoristia @. Ohjelma on
nyt otettu kayttoon.

Napsauta nyt painiketta
Go to dashboard @.

10

13 Ty6skentele tietokoneella tavalli-

seen tapaasi. Nayton ylakulmaan
ilmestyy punainen merkki @, jos istu-
ma-asentosi huononee.

11 Dashboard on ohjelman p&aikku-

na, josta voit muun muassa seu-
rata sitd, kuinka hyvin pidat ryhtia ylla.
Valitse sitten Start E.

14 Varoitusgrafiikka muuttuu vihre-

aksi ja huomaamattomaksi @&,
kunhan oikaiset jalleen ryhtisi ja istut
suorassa koneen aaressa.
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